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はじめに〝声〟で表現する〝言葉〟 、この言葉を用いて演劇や歌劇が催される。詞と歌、文と劇など様々な組み合わせで私たちは芸術を楽しむ。声を出す職業においては、発声練習を行う。知り合いのアナ
ウンサーは
60代となった。彼女は毎日、発声練習から一日を始
めるという。 「あえいおうーカケキコクー」 という具 、 そして、早口言葉、次が母音練習である。締 は呼吸体操である。
また、
50代の女優の親友は、朝から「ああああいいいいうう
ううええええおおおおかかかかきききき～」と２行一組で息を吸って、スッタカートで体 激 く動かしながら部屋中を動き回る。その後柔軟体操をしな ら ー」 「か 「さー」という具合である。また、息継ぎを小さい息と大 く吸う息に分けて練習する。
声楽家である私はというと、まず、頬や頭をたたき筋肉の弛
緩から、うがいをしてからオクターブの音階を「どーーー
　
」
「れーーーー」 「みーーーー」 などの決められたパッセージを歌っ
てゆく。しかし、起きてすぐではなく、１時間以上経ってから始める。という風に様々である。声 その職業の主体性には欠かすことのできない重要な職業要素である。 〝しゃべる〟と声が枯れるという人もいる。せりふの勉強ができないほど、枯れてしまうという役者も る。若い時、枯れる が演劇らしいと監督に言われ、放置していたところ 声が出なくなったそうである。共鳴腔を見つけ、声帯を絞めないでせりふを言えるようにする。ロンドンのシェイクスピア劇団の「ハムレット」を観劇した時、張りのある声でよく響く声であった。耳障りの良い声を出すことは、舞台俳優として必要な条件でもある。ここでは「発声」訓練方法について考察 る。性格や心情を表現する声つくりに、 「１．発声のメカニズム（発声器官 脳） 」 「２．発声練習（体操と発声法） 」 「３．メトード（実践のヴァリエーション） 」についての順で進める。１．発声のメカニズム（ 器官と脳）
昔の人ですが、杉村春子という女優、彼女が、筆者の声楽の
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先生のところに声のトレーニングにきていた。とても熱心に練習していた。なかでも母音発声、ことばの母音だけを取り出し発するのである 例えば「いざ、ローランドへ、忠実なるハイランダーたちが、続々とやってきた。 ・・・」これを母音のみで練習すると「イア、 オーアンオエ、 イウイウアウアイアンアーアイア、オウオウオアウエイア・・」となる。これを何度も自分の中で子音のイメージ 付くまで、 練習す と 一般にはフォルマント図５という口腔の形 定まり、発音が明瞭で声も負担をかけず良くなってゆくのである。歌ももちろん同じ練習をする。俳優座のボイストレーニングを指導していた人 、声楽家であったという。杉村春 は喉に落とさな 声で 響く声を求めていた。長時間声を出しても変わらない訓練をしていた。鼻音をうまく使い声帯を触らない声の出し方 この方は少し鼻にかかった声で独特な声質であ た。声とは、声帯を振動させることで音を出すという単純な仕組みで発生 ものである。
その振動とは、呼吸という作業により、体の中に取込まれた
空気を、 声帯にぶつけて起こる その声帯 周りの筋肉群によって振動される。従って、体の調子の悪 時、心配事が る時、飲食による影響など多くの が関係してくる。 帯だけ 声を出すのであれば 影響は少ない もしれな 。しかし、声は声帯だけでは出ない。
○発声に関わる体につい
て、また発声は重要な健康維持方法　
言葉を調節する３つの
中枢が普通は左半球にあるのに対して、声を調節する中枢は左右両方の大脳半球にあります。これは他の大脳半球にある手、足、目、耳などを扱うのと同じように声に関わる舌、咽頭、唇などの筋肉運動が左右両 にあるためと関係しています。しかし言葉を組み立てるだけの場合は、 （文章を黙読したり、棒読みを ときなど）左半球のみで間に合います。声を調節する場所はブローカの上、ペンフィールドの下ほど（※１図）にあります。 （ 〝ど忘れ〟は記憶中枢だけの問題だけではなく、神経と神経 連携が一時的にうまくいかなかった時起こるといわれている。 ）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※１．例えば、会話はどのように行われるので ょうか。①耳から聞 た言葉を音として、聴覚中枢へ②次は言葉として認識する言葉の感覚中枢へ。　　　　　　　
（ウエルニッケの中枢）
図１．声のコントロール
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③次はブローカの中枢で言葉を組み立てる。④発声器官へ。
　　　　
２．発声練習（体操と発声法）
声は呼吸が重要である。その①呼吸があって、②発声器官の
訓練と③全身の鍛錬を行わなければならない。
①呼吸について呼吸には呼気と吸気 あります。まず吸気は、安静時（無意
識）呼吸では吸気は鼻か入ってくる。ところが発声する時はたくさんの空気が必要なため、６対４で口からも息 必要とされる（図２） 。６が鼻、４が口である。また「横隔膜（※２）を下げて、上げて」などということについ 、呼吸で得られた空気は図２のような流れで体内に入り、図３のような横隔膜の動
き図４に助けられて声帯を揺らすことにより、 発声が行われる。
※２横隔膜とは、胸腔と腹腔の間にある筋と腱で構成されて
いる。位置は男性より、女性が高いところに位置し、老年より若年のほうが高いところに位置する。この筋肉群を横隔膜といい、その呼吸を横隔膜呼吸という。 （腹式呼吸のことであるが、正式には横隔膜呼吸という）他に胸式呼吸と うのがある。胸に入れて浅いところで呼吸する とである。肺や肋骨 に負担をかけるので 声を出す時は優れない。
②体操について体操はすべて弛緩（緩める）ことと緊張（締めること）の繰
り返しをなんども行う。また「坐骨」の正位置を探すこと
( 鏡や人に見ていただいたりす
る。 自分では偏りが見抜けないこともある
) 、 「仙骨」 を肩や肋骨、
図２．咽頭の空気の入り方
図３．体内の空気の流れ
図４．横隔膜の吸気と呼気
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骨盤などの正位置から導き、 声の共鳴場所を外から触って探す。これも「アー」と声出ししている時にパートナーに触れてもらうとパートナーの手が振動を感じてくれる位置を認識し、そこに響くように声出しをしてゆく。３．メトード（実践のヴァリエーション）○スタンス ： 体と心のリラックスが必要といえる。足 肩、胴、
頭頚部の脱力のために、弛緩作業が必要である。 （１）仰向けになり呼吸を鼻呼吸にする。 （２）足、肩、胴、頭を緊張し脱力する。 （３）身体の坐骨を捜し、真直ぐに立つ または坐る。腰が左右対称に位置しているかを確かめる。
○発声について：図３にあるように、言葉を母音に返 てその
場所（デッキング＝当たり点）にぶつけるようにはっきりと発音する。その時呼吸も合わせる。例
　「まるいまるい
　
まんまるな
　
マリのようにまんまるい」
は「アウイアウイ
　
アンアウイ
　
アイオオウイアナウイ」と
なる。苦手な発音を重点的に練習する。
○症例と対策： 「声が通らない、口ごもる」などは、５母音の
55音の中で、空気中に振動させることが、他のどれよりも良
いと思う言葉を自分でイメージし、その響きにほかの言葉も語ってゆく練習をする。 「声が鼻にかかる、 鼻つまり 人」 ｍ、
ｎが
 ｄ、ｂになっ
てしまう。鼻腔から呼気することと、寒い部屋に入った時、思 切り鼻から息を吸う。次に吸ったらすぐエイオウアの順で叫ぶ（鼻から水を吸う人もいるが、あまり進められない。鼻が痛いものである）
○変声期の発声：この時期、無理に発声すると声破障害を起こ
す。これは一生声が枯れる症状でもある。疲労を避ける。男性は声を休める意味で出さない方が良 。女性は枯れる程度であるので、無理しなければ、声を出しても良いといわ ている。もちろん 変声期が認めら ないこと
○メトード： 「外郎売」 「傾城買」は
①発声練習②発音練習③訛音の訂正④声の出所 転換⑤緩急の練習（リズム）⑥間の問題
　
⑦昇調降調（イントネーション）
　
図５．母音の発声で息を当てる場所
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⑧声の強弱
　
⑨高揚、強調、
　
⑩調子（ピッチ）などの勉強になるため、古くから学習されている。
まとめ
正しい発声による発語は明瞭でわかりやすい。また、疲 な
い、いくらでも話せるなど、演劇には欠かせない。声に対しての研究が盛んに行われている現在、幸福な演技者が増えることと期待したい。また体操にお ては図解でき いが、 「坐骨」 「仙骨」が重要なキーポイントであ 。新生児には、正しい発声を２～３歳の言葉を発するま に身についている。しかし、言葉を早く話してほしい日本の親たちが願い、その発声法を奪い取ってしまう。本来、声は声帯を通るが、鳴らさないと考えるべきである。体の風（空気＝呼気） すことで発せられるものである。その後、舌、頬、口、ありゆる筋肉群が補佐して言葉らしい音が生まれ、それを整理 てゆくことによっ 意味のある言葉を知ることになっただけである。その思考回路 （大脳）が各国の人と言葉が違う はそ 結果 日本語は日本の生活様式からうまれたといえ うつくしい言葉を心地よく話すことを、芝居の役者から伝承してい きた と祈ると ろである。
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